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Abstract
In this study, in order to clarify whether the results of the physical fitness test by 
physical education distance learning were appropriate, or whether the physical fitness of 
university students in 2020 was affected by the self-restraint of activities due to the spread 
of the new coronavirus infection, a questionnaire on exercise habits and the same physical 
fitness test was conducted in the first (online class) and the second semester (face-to-face 
class). The subjects were 120 male and 41 female students who took physical education and 
other classes in the first or second semester of 2020. 
When comparing the exercise frequency in 2020 with that in 2019, 64.9% and 56.1% of 
male and female students answered that they had “decrease”, respectively. Regarding 
exercise habits, “exercising” in the first semester was 59.7% and 34.1%, and 62.3% and 46.3% 
in the second semester, respectively. The 2-step value was 14% lower (p<0.001) than the 
second semester (1.763±0.124: mixed sex average: n=40) in the first semester (1.562±0.125), 
and the Sit-up was 11% lower (p<0.001) than the second semester (27.8 ± 4.4 times: n=39) in 
the first semester (25.1 ± 5.3 times), the poor measurement conditions at home was 
considered. On the other hand, the one-leg standing test with eyes closed, the value in the 
first semester (77.9 ± 37.7 sec: self-report value: n=39) was significantly higher (p<0.001) than 
that in the second semester (49.2 ± 34.7 sec) . The grip strength (male 39.4 ± 8.0 kg, female 
23.3 ± 4.5 kg) and vertical jump (54.4 ± 8.6cm, 37.3 ± 5.7cm) of the subjects in the second 
semester tended to be than those reported in the past, but no significant differences were 
observed.
From these results, it was suggested that exercise and physical fitness test can be 
performed with appropriate guidance and measurement conditions, and the physical fitness 
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of university students at the period of the spread of the new coronavirus infection is not 
significantly reduced although the frequency of exercise is decreasing due to self-restraint 
of activities.
Key words: new coronavirus infection, self-restraint of activities, exercise habits, physical 
fitness test, online.
Ⅰ．緒言













　近年、若者の運動習慣は男女とも減少傾向にあり、20 歳代の「運動習慣あり」を 2000 年 13）























康スポーツ科学」、「研究ゼミナール２・４」などを履修した男子 120 名及び女子 41 名の計 161










































（2）CS-30 テスト（30sec chair stand test：30 秒椅子立ち上がりテスト） 
このテストは、椅子に腰かけた状態からスタートの合図直後に立ち座り動作を 30 秒間に何回でき
















た（図 5, 6）。 
 
図 2. 後期の大学での 2 ステップテスト 
図 5. 前期の自宅での腕立て伏せ 
（女子の膝着き姿勢：左がスタート、右がボトムポジション） 
図 1. 前期の自宅での 2 ステップテスト 
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２．後期の大学での２ステップテスト
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　このテストは ートの合図直後に立ち座り動作を 30 秒間に何回
できるかを求めて下肢筋力を評価するものである。つまり、高さ 40cm 程度（前期：男子 40.6
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したら終了とした。本研究では左右脚を軸足としてそれぞれ計測を行った（図 10, 11）。 
図 6. 後期の大学での腕立て伏せ（男子学生） 
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つまり、1 足長から 2 足長の幅で前後開脚ジャンピングを 1 秒に 2 回
のリズムで 3 分間継続し、運動終了後に座位になって 1 分から 1 分 30
秒（N1）まで、2 分から 2 分 30 秒（N2）まで、3 分から 3 分 30 秒
（N3）までそれぞれ脈拍数を計測して、180÷｛2×（N1＋N2＋N3）｝
×100 の式を用いて評価値を算出するものである。また FS 直後に自
覚的運動強度（RPE）を求めた。なお、FS 中に呼吸が苦しくなったら
マスクを外して良いことにし、また 3 分間運動を継続することが厳し











図 10. 前期の自宅での閉眼片足立ちテスト 図 11. 後期の大学での閉眼片足立ちテスト 
図 13. 後期の大学での男子学生の FS 
（前後開脚 2 足長） 
図 12．前期の自宅での FS 
図 14. 後期の大学での女子学生の FS 
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図 13. 後期の大学での男子学生の FS 
（前後開脚 2 足長） 
図 12．前期の自宅での FS 
図 14. 後期の大学での女子学生の FS 
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に FS を行わせて運動後の脈拍数を求めて全身持久力 評価を試みた。
つまり、1 足長から 2 足長の幅で前後開脚ジャンピングを 1 秒に 2 回
のリズムで 3 分間継続し、運動終了後に座位になって 1 分から 1 分 30
秒（N1）まで、2 分から 2 分 30 秒（N2）まで、3 分から 3 分 30 秒
（N3）までそれぞれ脈拍数を計測して、180÷｛2×（N1＋N2＋N3）｝
×100 の式 用いて評価値を算出するものである。また FS 直後に自
覚的運動強度（RPE）を求めた。なお、FS 中に呼吸が苦しくなったら
マスクを外して良いことにし、また 3 分間運動を継続す し











図 10. 前期の自宅での閉眼片足立ちテスト 図 11. 後期の大学での閉眼片足立ちテスト 
図 13. 後期の大学での男子学生の FS 
（前後開脚 2 足長） 
図 12．前期の自宅での FS 
図 14. 後期の大学での女子学生の FS 










つまり、1 足長から 2 足長の幅で前後開脚ジャンピングを 1 秒に 2 回
のリズムで 3 分間継続し、運動終了後に座位になって 1 分から 1 分 30
秒（N1）まで、2 分から 2 分 30 秒（N2）まで、3 分から 3 分 30 秒
（N3）までそれぞれ脈拍数を計測して、180÷｛2×（N1＋N2＋N3）｝
×100 の式を用いて評価値を算出するものである。また FS 直後に自
覚的運動強度（RPE）を求めた。なお、FS 中に呼吸が苦しくなったら
マスクを外して良いことにし、また 3 分間運動を継続することが厳し











図 10. 前期の自宅での閉眼片足立ちテスト 図 11. 後期の大学での閉眼片足立ちテスト 
図 13. 後期の大学での男子学生の FS 
（前後開脚 2 足長） 
図 12．前期の自宅での FS 
図 14. 後期の大学での女子学生の FS 
































































図 15. 握力の測定 
図 16. 背筋力の測定 
図 17. 垂直跳びの測定 
図 18. PWC75％HRmax の測定 
図 17．垂直跳びの測定
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図 16. 背筋力の測定 
図 17. 垂直跳びの測定 
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図 16. 背筋力の測定 
図 17. 垂直跳びの測定 
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出して両手を合わせる運動であるスクワットジャックを 10 回から 20 回反復したり（図 24）、あ
るいは両手に空の 500ml ペットボトルを持って１分間のエア縄跳び（図 25）や腿上げエア縄跳び、
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い場合は図 27 のように股関節を屈曲して実施する。 

























































い場合は図 27 のように股関節を屈曲して実施 。 














































































































い場合は図 27 のように股関節を屈曲して実施する。 
次に体幹 運動を実施した。上体起こしについては、図 8 と 9 でも示
したように両腕を後頭に組むとより負荷がかかり胸の前で腕を組むと負荷を軽減 きる。さらに図






























い場合 27  
次に 前部を鍛える種目として腹筋 8 9
したよ で



























































































































































































図 31. 男子学生の左コンバットキック 図 32. 女子学生の右コンバットキック 












ある t-検定を用い、また後期の対面授業での測定値と前報 5) や過去の報告などとの比較には、対応




表 2 に示したように 2020 年度（4 月から 11 月まで）の運動頻度を 2019 年度と比較した場合、























7月6日 自宅でできるトレーニング④ スクワット, ストレッチ, プッシュアップ, ニーアップなど
12回目 運動処方⑤：ビタミンとミネラル コンバットエクササイズ②：
7月13日 自宅でできるトレーニング⑤ スクワット, ストレッチ, コンバットジャブ, コンバットキックなど
13回目 運動処方⑥：水分摂取と基礎代謝 コンバットエクササイズ③：
7月20日 自宅でできるトレーニング⑥ コンバットパンチ, コンバットキックとその連続動作
14回目 運動処方⑦：運動処方について② コンバットエクササイズ④：
7月27日 自宅でできるトレーニング⑦ プッシュアップ, ストレッチ, コンバットジャブ・キックの連続動作
15回目 運動処方⑧：運動処方について③ コンバットエクササイズ⑤：
8月3日 自宅でできるトレーニング⑧ コンバットジャブ・キックの連続動作, ヒップリフト, レッグレイズ
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　表２に示したように 2020 年度（４月から 11 月まで）の運動頻度を 2019 年度と比較した場合、
「減った」と回答した男子及び女子はそれぞれ 64.9％及び 56.1％（全体で 62.6％）であった。ま
－ 99 －
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た 2020 年度になってからの男子及び女子の運動習慣の有無については、前期の「運動習慣あり」






れぞれ 59.7％及び 34.1％（全体で 52.9％）で、後期が 62.3％及び 46.3％（全体で 51.8％）であり、















　2019年度と比較した 　　2020年度前期 　 2020年度前期の 　　 2020年度前期に 　　2020年度後期 　　2020年度後期の 　　2020年度前期に
2020年度の運動頻度の 　 運動習慣の有無 　　　運動頻度 　　 実施した運動種目 　　運動習慣の有無 　　運動頻度 　　実施した運動種目
 増減
  男子   男子    男子    男子   男子   男子 (n=71)   男子 (n=71)
（人） （％） （人） （％） （人） （％） （複数回答） （人） （％） （人） （％） （人） （％） （複数回答） （人） （％）
減った 有り 週1日 腕立て伏せ 有り 週1日 腹筋
増えた 無し 週2日 腹筋 無し 週2日 ランニング
変化なし 週3日 ランニング 週3日 球技
週4日 スクワット 週4日 スクワット
週5日 ウォーキング 週5日 ウォーキング
週6日 ダッシュ 週6日 筋トレ
週7日 その他 週7日 その他
体育の授業 体育の授業
  女子   女子   女子   女子   女子   女子   女子
（人） （％） （人） （％） （人） （％） （複数回答） （人） （％） （人） （％） （人） （％） （複数回答） （人） （％）
減った 有り 週1日 ウォーキング 有り 週1日 ウォーキング
増えた 無し 週2日 腹筋 無し 週2日 腹筋
変化なし 週3日 スクワット 週3日 スクワット
週4日 ストレッチ 週4日 ストレッチ
週5日 ダンス 週5日 ダンス
週6日 ヨガ 週6日 ヨガ



























表 4. 前期遠隔授業及び後期対面授業時の体力測定結果の比較 
 












±0.3 ±8.5 ±9.1 ±2.1 ±4.4 ±4.9 ±4.7 ±3.7 ±7.4
男子
平均












　２ステップテスト 腕立伏せ 上体起こし 　閉眼片足立ち 　　フライングスプリット












±27.3 ±0.125 ±4.6 ±4.6 ±5.3 ±47.7 ±49.5 ±8.3 ±7.6 ±7.4 ±9.3 ±1.5
男子
平均
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±27.3 ±0.125 ±4.6 ±4.6 ±5.3 ±47.7 ±49.5 ±8.3 ±7.6 ±7.4 ±9.3 ±1.5
男子
平均






















した。男子（120 名）及び女子（39 名）ともに、PWC75％ HRmax、握力、背筋力、垂直跳び
においては前報の数値よりも低い傾向にあったが有意差は認められなかった。
年齢 身長 体重     皮下脂肪厚 体脂肪率 体脂肪量 年齢 身長 体重     皮下脂肪厚 体脂肪率 体脂肪量





文献 藤瀬ら 藤瀬ら 藤瀬ら 藤瀬ら 藤瀬ら 藤瀬ら 藤瀬ら 藤瀬ら 藤瀬ら 文献 藤瀬ら 藤瀬ら 藤瀬ら 藤瀬ら 藤瀬ら 藤瀬ら 藤瀬ら 藤瀬ら 藤瀬ら
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文献 木村ら 木村ら 木村ら 木村ら 木村ら 文献 木村ら 木村ら 木村ら 木村ら 木村ら
表５．後期授業における男子及び女子学生の形態測定値と過去の報告との比較
  2ステップテスト 腕立伏せ 上体起こし      　　閉眼片足立ち   フライングスプリット            握 力       背筋力 垂直跳
男 子 距離 評価値 テスト 左 右 平均 評価値 左 右　　　　　平均





文献 木村ら 尾崎 笹井ら 樋口ら 笹井ら 樋口ら 藤瀬ら 石井 藤瀬ら 藤瀬ら 藤瀬ら
文献 青木3） 木村ら11） 石井 青木3） 高村ら 山崎ら 木村ら 木村ら 木村ら




  2ステップテスト 腕立伏せ 上体起こし      　　閉眼片足立ち   フライングスプリット            握 力       背筋力 垂直跳
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び 34.1％で、後期が 62.3％及び 46.3％であり、運動頻度は男子では週２日が女子学生では週１日
が最も多く、運動種目は室内や一人で実施可能な筋トレ系の種目が多かった。












12 年調査結果）」13）と「平成 30 年度報告」14）と比較すると、20 代の男性が 9,062 歩から 7,913
歩へ、女性が 7,684 歩から 6,772 歩へ、男女ともおよそ 1,000 歩も減少している。スポーツ庁の

































　本学では、1994 年の開学時から 2003 年度までは体育科目が必修であり、しかも授業内容が「体
力診断と運動処方」の科目名の通り、前期は主に形態、体力、及び運動能力の測定を実施し、ま
た後期は主にフィットネス・トレーニングを実施しており、この授業時の測定結果をまとめたも
のを 2004 年３月に報告した５）。その中で本研究でも実施した 2020 年度後期の測定値と同じ項目
については同じ測定者が同じ測定方法で求めた数値を用いて比較したが、いずれも有意差が認め
られなかった。しかし、前報５）の被験者は必修体育科目を履修した学生（運動が不得意で好ま


















実施した。被験者は、2020 年度前期あるいは後期に体育や講義科目などを履修した男子 120 名
及び女子 41 名であった。
１） 本年度の運動頻度を 2019 年度と比較した場合、「減った」と回答した男子及び女子はそれ
ぞれ 64.9％及び 56.1％であった。男女の運動習慣については、前期の「運動習慣あり」がそ
れぞれ 59.7％及び 34.1％で、後期が 62.3％及び 46.3％であった。
２） ２ステップ値は前期（男女混合平均 1.562 ± 0.125）の値が後期（同 1.763 ± 0.124）よりも
約 14％低く（p<0.001）、また上体起こしは前期（男女混合平均 25.1 ± 5.3 回）の値が後期（27.8
± 4.4 回）よりも約 11％も低く（p<0.001）、自宅の測定環境の悪さが考えられた。
３） 閉眼片足立ちテスト（男女混合平均値）は、前期の値（77.9 ± 37.7 秒：自己申告値）が後
期（49.2 ± 37.7 秒：自己申告値）よりも有意に高かったが（p<0.001）、その他の形態や腕
立て伏せには有意差は認められなかった。
４） 本年度後期の握力（男子 39.4 ± 8.0㎏、女子 23.3 ± 4.5㎏）や垂直跳び（男子 54.4 ± 8.6cm、
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